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Nhiều quốc gia, bao gồm cả Úc, đã phát triển các hướng 
dẫn về truyền thông cho việc đưa tin an toàn về tự tử. 
Những hướng dẫn này nhắm đến giới tryền thông và chủ 
yếu tập trung vào các hình thức báo chí và tin tức truyền 
thống, thay vì internet và mạng truyền thông xã hội. Tuy 
nhiên, chúng tôi biết rằng giới trẻ ngày càng sử dụng các 
nền tảng mạng xã hội nhiều hơn để thảo luận về vấn đề tự 
tử theo một số cách. Do đó, các chiến lược tập trung vào sự 
tham gia của các chuyên gia và các hình thức truyền thông 
truyền thống ít có khả năng hữu ích cho thanh thiếu niên.

Để giải quyết vấn đề này, chúng tôi đã tạo các hướng dẫn 
về #chatsafe (1). Hướng dẫn về #chatsafe là bộ công cụ và 
lời khuyên được dựa trên bằng chứng đầu tiên trên thế giới 
được thiết kế để hỗ trợ thanh thiếu niên về giao tiếp trực 
tuyến một cách an toàn về vấn đề tự tử. Chúng được phát 
triển với sự hợp tác của thanh thiếu niên, giới truyền thông 
và chuyên gia phòng chống tự tử và được hỗ trợ bởi một 
chiến dịch truyền thông xã hội hoàn toàn được đồng thiết 
kế với hơn 200 thanh thiếu niên từ khắp nước Úc (2).

Hướng dẫn #chatsafe bao gồm các phần sau:

•  những gì cần xem xét trước khi bạn đăng tải bất cứ điều 
gì về tự tử;

•  chia sẻ suy nghĩ, cảm xúc hoặc kinh nghiệm của riêng bạn 
về hành vi tự tử trực tuyến;

•  giao tiếp về người mà bạn biết, người bị ảnh hưởng bởi 
suy nghĩ, cảm xúc hoặc hành vi tự tử; 

•  phản ứng với một người có thể đang có ý định tự tử; và 

•  cách tạo các trang hoặc đài tưởng niệm trực tuyến 
an toàn. 

Kết quả đánh giá về chiến dịch truyền thông xã hội cho 
chúng ta thấy rằng thanh thiếu niên không chỉ thích nội 
dung trên mạng xã hội, mà họ còn thấy nó giúp họ tự tin 
và an toàn hơn khi giao tiếp trực tuyến về vấn đề tự tử (3). 
Những phát hiện này cho thấy rằng thanh thiếu niên cảm 
thấy việc tìm kiếm thông tin trên mạng xã hội về phòng 
chống tự tử là hữu ích. Điều đó cũng có nghĩa là mạng xã 
hội là một cách chấp nhận được để giới trẻ tiếp cận thông 
tin về sức khỏe tâm thần và vấn đề tự tử của mình. 

Mặc dù chiến dịch truyền thông xã hội đang thực hiện rất 
tốt việc tiếp cận giới trẻ với thông tin #chatsafe, nhưng 
chúng tôi biết rằng nhiều người lớn đang lo lắng về loại 
nội dung mà giới trẻ của họ có thể bắt gặp trên mạng xã 
hội. Vì lý do đó, #chatsafe cũng bao gồm các tài liệu trang 
bị cho người lớn các công cụ và lời khuyên cần thiết để hỗ 
trợ thanh niên giao tiếp trực tuyến một cách an toàn về 
vấn đề tự tử. Tất cả các tài liệu về #chatsafe đã được phát 
triển cho thanh thiếu niên và người lớn đều có sẵn trên 
trang mạng #chatsafe. 

Bạn có thể tải xuống các hướng dẫn về #chatsafe từ 
trang mạng #chatsafe hoặc truy cập chiến dịch truyền 
thông xã hội trên Instagram. Bạn cũng có thể tìm thấy 
các hướng dẫn về #chatsafe trong trung tâm an toàn của 
Facebook và Instagram (4).

#chatsafe là gì?
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#chatsafe (nói chuyện an toàn)

Thông tin trong tài liệu này có tính chất chung 
chung và không nhằm mục đích thay thế bất kỳ lời 
khuyên y tế nào mà các chuyên gia y tế cung cấp 
(hoặc tương tự). Nội dung #chatsafe đã được phát 
triển và đánh giá với những người từ 16-25 tuổi 
và chúng tôi khuyến khích xem xét độ tuổi khi trò 
chuyện với thanh thiếu niên về vấn đề tự tử.

Cha mẹ và người chăm sóc thường là những người lớn đáng 
tin cậy nhất trong cuộc đời của thanh thiếu niên; họ cũng 
là một nguồn thông tin và hỗ trợ quan trọng (5). Vì lý do 
này, điều quan trọng là cha mẹ và người chăm sóc cảm thấy 
được trang bị để thảo luận về các chủ đề nhạy cảm và phức 
tạp, chẳng hạn như tự tử, với con trẻ của họ. 

Chủ đề tự tử không chỉ là một chủ đề quan trọng để thảo 
luận mà còn là chủ đề trên mạng xã hội, bao gồm cả loại nội 
dung mà giới trẻ xem và chia sẻ trực tuyến. Chúng tôi biết 
rằng nói chuyện với thanh thiếu niên về điều này có thể khó 
khăn. Chúng tôi cũng biết rằng khi bạn thêm các chủ đề về 
sức khỏe tâm thần và tự tử vào các cuộc trò chuyện đó, bạn 
có thể cảm thấy choáng ngợp và khó biết bắt đầu từ đâu 
hoặc bắt đầu cuộc trò chuyện đó như thế nào. Đó là khi tài 
liệu này sẽ giúp ích. 

Chúng tôi đã tạo #chatsafe cho cha mẹ và người chăm sóc 
để giúp những người lớn quan trọng trong cuộc sống của 
một thanh thiếu niên cảm thấy tự tin hơn và được trang bị 
tốt hơn để hỗ trợ con trẻ của họ giao tiếp trực tuyến một 
cách an toàn về vấn đề tự tử. Tài liệu này sẽ cung cấp thông 
tin về cách bạn có thể làm mẫu về ngôn ngữ an toàn khi nói 
về tự tử, hỗ trợ thanh niên của bạn giao tiếp trực tuyến một 
cách an toàn về tự tử và giúp họ đưa ra quyết định về cách 
họ có thể tham gia vào nội dung liên quan đến tự tử trên 
phương tiện truyền thông xã hội. Trò chuyện cởi mở và can 
thiệp sớm là chìa khóa để hỗ trợ thanh thiếu niên, đặc biệt 
là khi họ đang chật vật với ý nghĩ tự tử hoặc bắt gặp thông 
tin về việc tự tử mà họ có thể cảm thấy lo lắng. Bằng cách 
nâng cao kiến   thức và sự tự tin của bản thân để giao tiếp 
về tự tử một cách an toàn, bạn sẽ khuyến khích con trẻ của 
mình làm điều tương tự - cả trực tuyến và ngoại tuyến. 

Phần đầu tiên của tài liệu này chia sẻ một số thông tin về 
tầm quan trọng của việc nói chuyện với thanh thiếu niên về 
vấn đề tự tử nói chung. Phần thứ hai được thiết kế để giúp 
bạn hỗ trợ con trẻ của bạn giao tiếp trực tuyến một cách an 
toàn về vấn đề tự tử. 

Giới thiệu về #chatsafe 
cho cha mẹ và người 
chăm sóc

“Là thanh thiếu niên, chúng tôi chắc chắn sẽ 
không tránh khỏi bị ảnh hưởng bởi việc tự tử 
và tự làm hại bản thân. Là cha mẹ và người 
chăm sóc, bạn có thể là nguồn hỗ trợ chính và 
tạo không gian an toàn để chúng ta trò chuyện. 
Những hướng dẫn này có thể trang bị cho bạn 
các kỹ năng, kiến   thức và tài liệu để chủ động 
hỗ trợ chúng ta giao tiếp trực tuyến. Nói về vấn 
đề tự tử và tự làm hại bản thân không dễ dàng, 
nhưng đó là một cuộc trò chuyện có thể cứu 
mạng sống. " 

Emily, cố vấn cho thanh thiếu niên 

“Là thanh thiếu niên, chúng tôi muốn mạng 
lưới hỗ trợ của mình được trang bị tốt với sự 
hiểu biết, kỹ năng và tài liệu để họ có thể hỗ trợ 
chúng tôi. Tôi cảm thấy thoải mái hơn khi tìm 
kiếm sự giúp đỡ từ những người xung quanh khi 
biết rằng họ cũng đang được hỗ trợ. ” 

Ella, người tư vấn cho thanh thiếu niên
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Các trải nghiệm tự tử là gì?

Khi chúng tôi nói "trải nghiệm tự tử", chúng tôi đang đề cập đến bất kỳ lúc nào ai đó có trải nghiệm tự tử, cá nhân hoặc 
thông qua người khác. Đó có thể bao gồm một thanh thiếu niên đã có trải nghiệm của riêng mình qua những suy nghĩ, 
cảm xúc hoặc hành vi tự tử, hoặc những người đã tiếp xúc với những người khác đã từng trải qua những suy nghĩ, cảm 
xúc hoặc hành vi tự tử. Những trải nghiệm này có thể xảy ra cả trực tuyến hoặc ngoài đời.

Cha mẹ và người chăm sóc có thể đóng một vai trò quan 
trọng trong việc giúp thanh thiếu niên hiểu về sức khỏe tâm 
thần và trải nghiệm tự tử của họ. Họ cũng có thể đóng một 
vai trò quan trọng trong việc tạo động lực tìm kiếm sự trợ 
giúp nếu hoặc khi họ cần. Tuy nhiên, nhiều cha mẹ và người 
chăm sóc cảm thấy không được trang bị đầy đủ để nói 
chuyện với con trẻ về các chủ đề như sức khỏe tâm thần, tự 
làm hại bản thân và tự tử (6).

Nói chuyện về tự tử có thể 
không thoải mái
Nói chuyện với thanh thiếu niên về việc tự tử có thể cảm 
thấy không thoải mái và nản lòng. Nhiều người lớn thường 
lo lắng khi nói chuyện với thanh thiếu niên về việc tự tử, do 
quan niệm sai lầm phổ biến rằng nói chuyện về tự tử có thể 
cung cấp cho họ ý tưởng hoặc góp phần vào sự phát triển 
của ý nghĩ tự tử. Nghiên cứu của chúng tôi cho chúng tôi 
biết rằng đây không phải là sự thật. Các phát hiện cho thấy 
nói chuyện với thanh thiếu niên về tự tử có thể an toàn nếu 
bạn lo lắng về họ hoặc nếu một vụ tự tử đã xảy ra trong 
cộng đồng của bạn (7, 8, 9). Trên thực tế, thanh thiếu niên 
đã nói với nhóm #chatsafe rằng họ muốn cha mẹ lắng nghe 
họ và cởi mở trao đổi về việc tự tử.

Việc nói chuyện với con trẻ của 
bạn về việc tự tử là an toàn và 
quan trọng

“Hãy đặt mình vào vị trí của chúng tôi và nghĩ 
về cách bạn muốn ai đó giao tiếp với mình hoặc 
cho bạn thấy rằng họ luôn sẵn lòng vì bạn. 
Đừng đợi sự cố xảy ra. Hãy bắt đầu xây dựng 
mối quan hệ đó ngay bây giờ khi bạn có những 
cuộc trò chuyện liên tục để tránh bất cứ điều gì 
đáng sợ xảy ra trong tương lai. " 

Thanh thiếu niên
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Khi nào cha mẹ có thể nói chuyện với con 
trẻ của mình về tự tử?
Có một số điều có thể khiến bạn với tư cách là cha mẹ nên nói 
chuyện với con bạn về tự tử. Một số trong đó có thể bao gồm:

•  bạn lo lắng về họ và sự an toàn của họ;

•  bạn lo lắng về một trong những người bạn của họ hoặc 
một người nào đó mà họ biết; 

•  một vụ tự tử đã xảy ra trong cộng đồng địa phương của 
bạn hoặc tại trường học của con bạn; 

•  một nhân vật của công chúng hoặc người nổi tiếng đã 
chết do tự tử và đang được thảo luận trên các phương tiện 
truyền thông; 

•  thông tin về tự tử hoặc hành vi tự làm hại bản thân đang 
lan truyền hoặc được chia sẻ trên phương tiện truyền 
thông xã hội; 

•  một văn bản học đường bao gồm chủ đề tự tử; hoặc là

•  một chương trình truyền hình hoặc bộ phim mà họ đã xem 
đề cập đến việc tự tử hoặc một nhân vật chết do tự tử.

Khi những điều này xảy ra, điều quan trọng là bạn phải cảm 
thấy thoải mái và tự tin để trao đổi về vấn đề tự tử với con 
trẻ của mình. Không nói về tự tử, hoặc phớt lờ thông tin về 
tự tử, càng gây định kiến về chủ đề này và gợi ý cho thanh 
thiếu niên rằng họ cũng không nên nói về tự tử (10).  
Điều này có thể ngăn cản việc tìm kiếm sự giúp đỡ và can 
thiệp sớm, đồng thời hạn chế cơ hội tham gia vào các cuộc 
trò chuyện hữu ích và an toàn với thanh thiếu niên về sức 
khỏe tâm thần và tự tử. 

"Trong thế giới kỹ thuật số, mọi thứ có thể nhìn 
như thế này vào một ngày nào đó và hoàn toàn 
khác vào một ngày khác, hoặc thậm chí vào 
một giờ khác. Mạng truyền thông xã hội là một 
thành phần cố định trong cuộc sống của chúng 
ta, nó thực sự là một phần mở rộng của chúng 
ta… Điều cực kỳ quan trọng là cha mẹ không 
nên khó chịu với con cái của họ khi bắt gặp một 
số thứ [trực tuyến]. Là một thanh thiếu niên, tôi 
biết mình đã lo sợ khi nói chuyện với bố mẹ về 
điều gì đó tôi thấy trên mạng xã hội vì phản ứng 
có thể của họ. Tôi nghĩ điều thực sự quan trọng 
là cả cha mẹ và con cái đều học cách thực hiện 
các cuộc trò chuyện xung quanh các khái niệm 
mà chúng có thể nghĩ là khó nói." 

Thanh thiếu niên 
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Dưới đây là một số điều bạn có 
thể làm khi nói chuyện với một 
thanh thiếu niên về chủ đề tự tử:

•  Hãy bình tĩnh và cân nhắc những điều bạn muốn nói trước. Có thể hữu ích 
khi viết ra những suy nghĩ, cảm xúc và những điều bạn muốn diễn đạt trước 
khi bắt đầu cuộc trò chuyện. 

• Hãy trung thực. Bạn có thể nói với con trẻ rằng họ cảm thấy cuộc trò chuyện 
là khó xử hoặc không thoải mái. Họ cũng có thể cảm thấy như vậy và điều này 
cho thấy việc thể hiện mình dễ bị tổn thương và thành thật là an toàn. Có lý do 
tại sao bạn muốn bắt đầu cuộc trò chuyện này, vì vậy hãy trung thực về lý do 
đó là gì.

• Hãy nói trực tiếp và rõ ràng bằng ngôn ngữ của bạn. Tránh sử dụng ngôn 
ngữ mơ hồ có thể khiến con trẻ thấy khó hiểu về những gì bạn đang cố gắng 
diễn đạt. 

• Cho họ thời gian để bày tỏ suy nghĩ của bản thân trong một môi trường 
không phán xét. Hỏi xem họ cảm thấy thế nào và có điều gì họ muốn trút bỏ 
được gánh nặng trong lòng không. Hãy nhớ rằng họ có thể chưa sẵn sàng nói 
chuyện ngay lập tức, nhưng nếu bạn quyết định dừng cuộc trò chuyện, hãy 
cho họ biết bạn sẽ trở lại với câu chuyện khi họ cảm thây sẵn sàng. Hãy cho họ 
biết bạn sẽ sẵn lòng lắng nghe khi họ sẵn sàng nói chuyện. 

• Cố gắng không phản ứng lại hoặc hoảng sợ. Con trẻ của bạn có thể nói điều 
gì đó khiến bạn lo lắng hoặc cảm thấy lo ngại. Cố gắng ngồi với họ lúc đó và 
cho họ thấy rằng bạn luôn ở đó vì họ và bạn sẵn sàng lắng nghe. Hãy nhớ rằng 
nó cũng không sao nếu bạn cảm thấy bế tắc và không biết phải làm gì. 

• Bạn không cần phải có giải pháp. Thanh thiếu niên đã nói với nhóm #chatsafe 
rằng đôi khi chỉ cần nói chuyện với một người lớn, người chỉ lắng nghe mà 
không phán xét sẽ giúp ích cho họ. Thông thường, thanh thiếu niên có thể 
không cần câu trả lời cho vấn đề của họ để cảm thấy nhẹ nhõm. Chỉ cần một 
người lớn lắng nghe họ, thể hiện là họ quan tâm và không vội vàng đưa ra giải 
pháp, có thể thực sự hữu ích. 

• Cung cấp thông tin.  
Hãy cho họ biết về các dịch vụ hỗ trợ và các tài liệu có thể trợ giúp (xem phần: 
các dịch vụ hỗ trợ và các tài liệu thêm, ở trang 21).

• Cùng nhau lập kế hoạch về những việc bạn sẽ làm tiếp theo, nếu nó phù 
hợp. Hãy nhớ rằng bạn có thể tự mình nói chuyện với các dịch vụ hỗ trợ để 
được tư vấn về cách hỗ trợ tốt nhất cho con trẻ của bạn. 

• Nếu bạn lo lắng về con trẻ của mình, hãy hỏi họ trực tiếp xem họ có đang 
nghĩ đến việc tự tử hay không. Nếu bạn lo lắng rằng họ có thể đang trải qua 
những suy nghĩ hoặc cảm xúc muốn tự tử, điều quan trọng là phải hỏi họ một 
cách rõ ràng và thẳng thắn (xem phần: Bạn có thể hỏi ai đó xem họ có đang 
nghĩ đến việc tự tử không, ở trang 14).

• Hãy kết thúc cuộc trò chuyện theo cách động viên. Hãy để con trẻ của bạn 
biết rằng bạn đánh giá cao việc họ chia sẻ cảm xúc của mình hoặc bạn sẽ sẵn 
lòng để lắng nghe khi họ cảm thấy sẵn sàng chia sẻ. Ghi nhận trải nghiệm của 
họ bằng cách nhắc họ rằng họ thật can đảm khi nói về những cảm giác khó 
khăn. Bạn cũng nên thỏa thuận về một thời gian để nói chuyện lại với nhau và 
cho họ biết rằng bạn luôn sẵn lòng vì họ khi họ cần.

"Hãy hiện diện; bạn 
đang giải quyết vấn 
đề này cùng nhau." 

Thanh thiếu niên 
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Cung cấp một không gian an toàn
Tất cả những lời khuyên này có thể giúp tạo ra một không 
gian an toàn cho con trẻ của bạn để chia sẻ. Khi bạn trao đổi 
cởi mở với con trẻ về vấn đề tự tử, bạn đang cung cấp một 
không gian an toàn để họ chia sẻ những suy nghĩ và cảm 
xúc của họ với bạn. Bạn cũng đang cho họ thấy rằng họ có 
thể tìm đến với bạn nếu họ đang lo lắng cho bản thân hoặc 
ai đó khác. Mở ra cách giao tiếp này thực sự là một cách có 
giá trị để cung cấp hỗ trợ cho thanh thiếu niên và có thể 
giúp rất nhiều trong việc giữ an toàn cho họ. 

Những sự thật về tự tử 
Điều quan trọng là phải thừa nhận và thách thức một số lầm tưởng và quan niệm sai lầm phổ 
biến về tự tử cũng như những suy nghĩ và hành vi tự tử ở thanh niên. Để biết một số lầm tưởng 
phổ biến nhất, hãy xem phần những sự thật trên trang mạng của Orygen (11).

“Hãy là những người lắng nghe tích cực. Ủng 
hộ chúng tôi. Hãy lắng nghe bằng trái tim của 
bạn. Khi bạn tham gia các cuộc trò chuyện này, 
hãy lưu ý đến ngôn ngữ cơ thể, nét mặt của 
bạn, cách bạn giao tiếp với chúng tôi. Tất cả tạo 
ra một môi trường an toàn, nơi chúng tôi cảm 
thấy thoải mái khi nói về những điều này." 

Thanh thiếu niên

SỰ THẬT
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Thanh niên Úc đang ngày càng dành nhiều thời gian 
trên mạng xã hội và chúng ta biết rằng họ thường xem 
các nền tảng như Facebook, Instagram, Snapchat, TikTok 
(và các nền tảng khác) là nơi an toàn để nói về suy nghĩ, cảm 
xúc và ý tưởng của họ. Do đó, một số thanh niên có thể sử 
dụng mạng xã hội để trao đổi về những suy nghĩ và hành vi 
liên quan đến tự tử, cũng như tự làm hại bản thân. 

Mục tiêu của #chatsafe là giữ cho những thông tin liên lạc 
này an toàn, hữu ích và phù hợp. Chúng tôi mong muốn làm 
cho thanh thiếu niên tự tin và mạnh mẽ hơn với thông tin 
và công cụ mà họ cần để có những cuộc trò chuyện này một 
cách an toàn và chúng tôi coi mạng xã hội là một bối cảnh 
quan trọng để cung cấp sự giúp đỡ và hỗ trợ. 

Thanh thiếu niên đã nói với chúng tôi rằng mạng truyền 
thông xã hội: 

•  cho phép họ xây dựng ý thức cộng đồng và kết nối xã hội; 

•  cung cấp một cách dễ dùng và thích hợp để tìm kiếm trợ 
giúp và tìm kiếm thông tin; và

•  là một nền tảng để họ thảo luận về cảm xúc của mình 
một cách không bị định kiến. 

Nói như vậy, chúng ta biết rằng việc tiếp xúc với các tài liệu 
liên quan đến tự tử trên mạng cũng có thể gây ra rủi ro cho 
thanh thiếu niên và đặc biệt là trong trường hợp nếu thông 
tin được chia sẻ theo cách không an toàn hoặc không hữu 
ích. Ví dụ: một số loại nội dung nhất định (ví dụ: thông tin 
đồ họa hoặc hình ảnh) có thể gây đau khổ hoặc dẫn đến 
việc bắt chước hành vi tự tử (12). Tuy nhiên, nghiên cứu đã 
chỉ ra tỷ lệ tự tử giảm khi thông tin về tự tử trên các phương 
tiện truyền thông chính thống được chia sẻ một cách có 
trách nhiệm và tế nhị. Vì lý do này, các hướng dẫn #chatsafe 
đã được tạo ra để giúp thanh thiếu niên có những cuộc trò 
chuyện trực tuyến một cách an toàn và khuyến khích họ 
chia sẻ thông tin một cách có trách nhiệm và tế nhị. 

Mạng xã hội có thể là một nguồn hỗ 
trợ quan trọng cho thanh thiếu niên 

“Lần đầu tiên tôi nghe về tự tử, đó là 
[trên] mạng xã hội. Đó là lần đầu tiên 
của tôi. Vì không may cách đây vài năm, 
một học sinh đã chết do tự tử ... Rõ ràng 
là các bậc cha mẹ lo ngại về tất cả những 
lời bàn tán xung quanh việc tự tử, nhưng 
tôi nghĩ điều thực sự quan trọng cần biết 
rằng sau đó, mặc dù vô cùng đáng tiếc, 
nhưng có sự hỗ trợ bên ngoài từ thanh 
thiếu niên chia sẻ bài đăng và trợ giúp 
lẫn nhau. Họ nói rằng có vấn đề cũng 
không sao, nếu bạn đang gặp khó khăn, 
xin đừng ngại liên hệ với họ. Đó là lý do 
tại sao tôi nghĩ những thứ như #chatsafe 
thực sự quan trọng. ” 

Thanh thiếu niên 

"Thế giới trực tuyến đang thay đổi nhanh 
chóng, cùng với các thiết bị thông minh. 
Rất khó để cha mẹ có thể nhìn thấy 
những gì đang xảy ra và hiểu đầy đủ 
những gì đang diễn ra trên thế giới trực 
tuyến dành cho thanh thiếu niên. Rất khó 
để tìm hiểu, ngay cả khi cố gắng hết sức. 
Đôi khi, đó là một cuộc vật lộn." 

Cha mẹ của thanh thiếu niên
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Giao tiếp an toàn về vấn đề tự tử là quan trọng với 
#chatsafe. “Giao tiếp an toàn” là ngôn ngữ mà thanh thiếu 
niên sử dụng, loại thông tin họ chia sẻ trực tuyến và sự hỗ 
trợ mà thanh thiếu niên có thể cung cấp cho nhau. Sẽ hữu 
ích cho những người lớn đáng tin cậy trong cuộc sống của 
thanh thiếu niên khi họ có thể phân biệt giữa giao tiếp an 
toàn và không an toàn, đồng thời bản thân họ làm gương 
về giao tiếp an toàn - cả trực tuyến và ngoại tuyến. Điều này 
là do ngôn ngữ chúng ta sử dụng có thể góp phần thách 
thức hoặc khẳng định những định kiến có hại (13). Ngôn 
ngữ không an toàn cũng có thể vô tình gửi thông điệp đến 
ai đó rằng chúng ta không phải là người an toàn để nói 
chuyện về ý định tự tử. Điều quan trọng là người lớn phải 
làm gương về ngôn ngữ để khởi xướng cuộc trò chuyện và 
khuyến khích thanh thiếu niên tìm đến họ nếu các em cảm 
thấy không an toàn.

Ngôn ngữ là quan trọng
#chatsafe khuyến khích cha mẹ và người chăm sóc làm 
gương về ngôn ngữ an toàn khi nói với con trẻ về việc tự tử. 
Cha mẹ và người chăm sóc cũng nên giúp trẻ hiểu tầm quan 
trọng của giao tiếp an toàn và khuyến khích trẻ sử dụng 
ngôn ngữ an toàn khi giao tiếp với bạn bè về vấn đề tự tử. 
Cha mẹ và người chăm sóc có thể muốn hướng con cái của 
họ đến các lời khuyên về ngôn ngữ và an toàn trên trang 
mạng #chatsafe.

Giao tiếp trực tuyến an toàn 
về tự tử là thế nào?

"Thế giới đã đổi thay so với khi 
bạn lớn lên." 

Thanh thiếu niên 
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Ngôn ngữ là quan trọng Ngôn ngữ hữu ích:

•  Cố gắng nói một người “chết do tự tử” hoặc “kết liễu cuộc đời của mình”.

•  Cho biết rằng tự tử rất phức tạp và có nhiều yếu tố góp phần vào việc một 
người chấm dứt cuộc đời của mình.

•  Bao gồm các thông điệp về hy vọng và phục hồi.

•  Nói với những người khác mà có thể đang nghĩ đến việc tự tử, họ có thể tìm 
kiếm sự trợ giúp của chuyên gia ở đâu và bằng cách nào (xem phần:  các dịch 
vụ hỗ trợ và các tài liệu thêm, ở trang 21).

•  Bao gồm thông tin về các yếu tố bảo vệ chống lại hành vi tự tử (ví dụ: tham gia 
vào các hoạt động có ý nghĩa và xây dựng và duy trì các kết nối và mối quan hệ).

•  Cho biết rằng tự tử có thể ngăn ngừa được, sự trợ giúp của chuyên gia là có sẵn 
và khả năng hồi phục là hoàn toàn có thể.

•  Khuyến khích thanh thiếu niên nói về cảm giác của họ - đó có thể là với chính 
bạn, một người bạn, một người lớn đáng tin cậy khác hoặc một chuyên gia.

Ngôn ngữ không hữu ích:

•  Tránh sử dụng các từ mô tả hành vi tự tử như là tội ác hoặc tội lỗi. Ví dụ, nói 
chết do tự tử thay vì dùng từ tự tử. Nói là một người tự tử có thể gợi ý cho ai đó 
rằng những gì họ đang cảm thấy là sai trái hay không thể chấp nhận được hoặc 
khiến ai đó lo lắng rằng họ sẽ bị đánh giá nếu họ yêu cầu giúp đỡ.

•  Tránh nói rằng tự tử là một "giải pháp" cho các vấn đề, những yếu tố gây căng 
thẳng trong cuộc sống hoặc những khó khăn về sức khỏe tâm thần.

•  Tránh sử dụng những từ có vẻ hoa mỹ, lãng mạn hoặc khiến việc tự tử nghe có 
vẻ hấp dẫn.

•  Tránh sử dụng những từ tầm thường hóa hoặc làm cho việc tự tử có vẻ ít phức 
tạp hơn thực tế.

•  Tránh đổ lỗi cho một sự kiện hoặc ngụ ý rằng vụ tự tử là do một nguyên nhân 
duy nhất, chẳng hạn như bắt nạt hoặc sử dụng mạng xã hội.

•  Tránh sử dụng các cụm từ mang tính phán xét có tính khẳng định những lầm 
tưởng, kỳ thị, định kiến   hoặc cho rằng không thể làm gì về việc tự tử.

•  Tránh cung cấp thông tin chi tiết về vụ tự tử thực sự hoặc nỗ lực tự tử.

•  Tránh cung cấp thông tin về các phương pháp tự tử hoặc địa điểm của vụ tự 
tử. Đừng xác nhận nếu đã có một số hành vi tự tử tại một địa điểm hoặc 'điểm 
nóng' cụ thể.
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#chatsafe (nói chuyện an toàn)

Nếu con trẻ của bạn muốn đăng trực tuyến về 
trải nghiệm tự tử của chính họ, thì sau đây là 
một số câu hỏi có thể hữu ích để hỏi họ:

•  Chia sẻ trải nghiệm trực tuyến sẽ khiến bạn 
cảm thấy thế nào? Việc nhờ bạn bè hoặc thành 
viên trong gia đình đọc trước có giúp được gì 
không?

•  Bạn hy vọng đạt được điều gì bằng cách chia 
sẻ trải nghiệm của mình? Bạn muốn nâng cao 
nhận thức hay bạn đang tìm kiếm sự hỗ trợ? Có 
cách nào hiệu quả hơn để đạt được những điều 
đó không?

•  Bạn có nghĩ rằng sẽ hữu ích cho bạn khi nói 
chuyện với chuyên gia sức khỏe tâm thần 
về trải nghiệm hiện tại hoặc trước đây của 
bạn với những suy nghĩ, cảm xúc hoặc hành 
vi tự tử không? Những tài liệu, những người 
hoặc bạn bè nào có sẵn cho bạn? (xem phần: 
các dịch vụ hỗ trợ và các tài liệu thêm, 
trên trang 21).

•  Ai sẽ xem bài đăng của bạn? Ví dụ: bạn đang 
đăng bài trên một trang mạng về sức khỏe tâm 
thần chuyên nghiệp, một diễn đàn ẩn danh hay 
một nền tảng công khai?

•  Bài đăng của bạn có thể ảnh hưởng đến bạn 
bè, các thành viên khác trong gia đình và đồng 
nghiệp của bạn như thế nào? 

•  Liệu những người đã đọc bài đăng của bạn có 
biết cách giúp đỡ bản thân hoặc những người 
thân yêu của họ sau khi đọc về trải nghiệm của 
bạn không? Nếu không, có thể hữu ích nếu 
cung cấp một số gợi ý về những gì đã giúp bạn 
trong quá khứ.

Mặc dù các cuộc trò chuyện về tự tử không thể hoặc không 
nên dừng lại, nhưng điều quan trọng là những câu chuyện 
về hy vọng, phục hồi và tìm kiếm sự giúp đỡ phải được 
đặt lên hàng đầu trong các cuộc thảo luận này. Bằng cách 
khuyến khích con trẻ của bạn nói về cảm xúc của họ với 
người mà họ tin tưởng, tập trung vào việc tự tử là phức tạp 
và có thể ngăn ngừa được, đồng thời nhắc lại rằng luôn sẵn 
sàng trợ giúp, bạn đang cung cấp cho họ công cụ để có 
những cuộc trò chuyện này một cách an toàn.

Cách con trẻ của bạn có thể chia sẻ thông 
tin về trải nghiệm của chính mình một 
cách an toàn 
Hướng dẫn #chatsafe khuyến khích thanh thiếu niên nên 
dành chút thời gian để suy nghĩ về thông tin họ có thể đăng 
trực tuyến và lý do họ muốn chia sẻ thông tin đó trước khi 
chia sẻ. Suy nghĩ xem bài đăng của họ có thể ảnh hưởng 
đến bản thân và những người khác như thế nào và liệu có 
cách nào khác để giao tiếp an toàn hơn hoặc hữu ích hơn 
hay không, cũng là những lời nhắc nhở tốt.

Nếu con trẻ của bạn định chia sẻ trực tuyến thông tin liên 
quan đến tự tử, điều quan trọng là phải nhắc họ:

•  bài đăng có thể lan truyền và họ có thể không kiểm soát 
được ai xem hoặc chia sẻ bài đăng của mình;

•  các bài đăng không chính xác, gây định kiến hoặc không 
an toàn có thể có tác động tiêu cực đến người khác;

•  Internet là vĩnh viễn: “một khi đã đăng, bài đăng luôn còn 
ở đó” và những người sử dụng khác có thể chụp ảnh màn 
hình hoặc cho người khác xem; và

•  khi đăng bài trực tuyến, điều quan trọng là phải theo dõi 
bài đăng thường xuyên để nhận biết những nhận xét 
không an toàn hoặc có hại của người khác.

“Sẽ thực sự hữu ích nếu cha mẹ có thể 
dành thời gian để làm quen với các nền 
tảng mạng xã hội.” 

Thanh thiếu niên 
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Hỗ trợ thanh thiếu niên tìm đến người 
mà họ đang lo lắng về 
Nếu con trẻ của bạn lo lắng về ai đó vì điều gì đó họ đã chia 
sẻ trực tuyến, các hướng dẫn của #chatsafe khuyến khích 
họ nói chuyện trực tiếp với người đó, trực tuyến hoặc ngoại 
tuyến, nếu họ cảm thấy thoải mái khi làm như vậy.

Các hướng dẫn này cũng gợi ý rằng sẽ rất hữu ích nếu họ 
thông báo cho một người lớn đáng tin cậy (ví dụ: bản thân 
bạn, cha mẹ/thành viên gia đình khác hay giáo viên) hoặc 
bạn bè và nếu có thể, hãy tìm kiếm lời khuyên chuyên môn.

Nếu bạn biết rằng con trẻ của bạn đang lo lắng về ai đó và 
họ đang có những cuộc trò chuyện trực tuyến, dưới đây là 
một số điều cần nhắc nhở họ.

Trước khi con trẻ của bạn thăm hỏi một người bạn

Tìm đến những người khác trực tuyến có thể là một nguồn 
quan trọng để động viên, kết nối và hỗ trợ đối với nhiều 
người. Đảm bảo rằng bạn cho con trẻ của mình biết là luôn 
xem xét một cách nghiêm túc bất kỳ nội dung nào gợi ý 
rằng một người có thể đang suy nghĩ về việc tự tử, nhưng 
cũng phải đảm bảo rằng họ đang đặt ra ranh giới về hình 
thức hỗ trợ mà họ có thể cung cấp và thời điểm họ có thể 
cung cấp.

Trước khi liên hệ, các hướng dẫn của #chatsafe khuyến 
khích thanh thiếu niên nên tự kiểm tra chính mình trước. 
Bạn có thể muốn đặt ra những câu hỏi sau đây với con trẻ 
của mình:

•  Con cảm thấy thế nào?

•  Con có thể cung cấp hỗ trợ cho người này không?

•  Con có biết nơi để tìm kiếm sự hỗ trợ hoặc nơi để tìm sự 
hỗ trợ toàn diện hơn nếu cần không? 

•  Điều này sẽ làm cho con cảm thấy không an toàn hoặc 
buồn bực không?

Nếu nội dung mà họ thấy gây phiền muộn hoặc một thanh 
thiếu niên không cảm thấy thoải mái để đáp lại, điều đó 
không sao cả. Thanh thiếu niên phải nhận ra những giới hạn 
của sự hỗ trợ mà họ có thể cung cấp và hiểu rằng họ không 
có trách nhiệm phải tự mình tiếp cận. Điều này có thể cảm 

thấy như một trách nhiệm lớn đối với một thanh thiếu niên, 
đặc biệt nếu một người bạn hoặc bạn đồng trang lứa đang 
nhắn tin riêng cho họ hoặc yêu cầu họ giữ bí mật. 

Với tư cách là cha mẹ hoặc người chăm sóc, bạn có thể hỗ 
trợ con trẻ của mình bằng cách nhắc họ rằng họ có thể: 

•  tìm tới bạn để được giúp đỡ, và để thông báo cho một 
người lớn đáng tin cậy như bạn hoặc người khác;

•  tìm kiếm lời khuyên chuyên nghiệp (xem phần: 
các dịch vụ hỗ trợ và các tài liệu thêm, ở trang 21); và

•  báo cáo nội dung tự tử lên nền tảng thích hợp  
(xem phần: các chức năng an toàn khác nhau của các 
nền tảng mạng xã hội phổ biến, ở trang 19).

Bạn có thể hỏi ai đó xem họ có đang nghĩ đến việc 
tự tử hay không

Khi một thanh thiếu niên quyết định trả lời ai đó mà họ 
đang lo lắng về, các hướng dẫn của #chatsafe khuyến khích 
họ liên hệ riêng với người đó và cho người đó biết rằng 
họ lo lắng cho họ và quan tâm đến họ. Sau đó, người có 
nguy cơ có thể giải thích những suy nghĩ, cảm xúc hoặc trải 
nghiệm của họ.

Tại thời điểm đó, bạn có thể hỏi trực tiếp một người nào đó: 
"bạn có đang nghĩ đến việc tự tử không?" Nghiên cứu đã 
chỉ ra rằng việc hỏi về ý nghĩ tự tử không làm tăng khả năng 
một người thực hiện hành vi tự tử (7,8,9). Câu hỏi phải được 
hỏi một cách trực tiếp và rõ ràng. Một số gợi ý về cách con 
trẻ của bạn có thể hỏi người mà họ đang lo lắng về là: 

•  "Bạn có đang nghĩ đến việc tự tử không?"

•  "Bạn có cảm thấy muốn tự tử không?"

•  "Bạn có đang nghĩ đến việc chấm dứt cuộc đời của mình 
không?"

Tuy nhiên, hãy nhắc con trẻ của bạn rằng không có điều gì 
là hoàn hảo hoặc đúng đắn để nói với ai đó trong những 
tình huống này và tốt hơn là nên thể hiện sự hỗ trợ và đề 
nghị giúp đỡ hơn là không nói gì cả.
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Họ nên làm gì tiếp theo? 

Nếu con trẻ của bạn lo lắng rằng người mà họ biết đang có 
nguy cơ tự tử ngay lập tức hoặc đang trong quá trình thực 
hiện ý định tự tử:

•  khuyến khích người gặp nguy cơ gọi 000;

•  liên hệ với gia đình của người đó hoặc ai đó trong mạng 
xã hội của họ, những người có thể kiểm tra họ; và

•  nếu bạn không thể liên lạc với người đó, hoặc bất kỳ ai 
trong gia đình hoặc mạng xã hội của họ, hãy gọi 000 thay 
mặt họ. Họ sẽ hỏi bạn tên và chi tiết liên lạc, thông tin 
về người bạn đang gọi cho, những gì họ đã nói cho thấy 
rằng họ đang gặp nguy cơ, ngày và giờ đăng bài/tin nhắn 
của họ và vị trí hiện tại của người đó (nếu bạn biết).

Nếu người đó không có nguy cơ tự tử ngay lập tức, hãy 
khuyến khích con trẻ của bạn:

•  trấn an người đó rằng sự hỗ trợ đó là có sẵn và họ nên tìm 
kiếm sự trợ giúp của chuyên gia;

•  hỏi họ xem họ có muốn nói chuyện không, hoặc bạn có 
thể làm gì để giúp đỡ;

•  hỏi họ xem họ có biết nơi để nhận trợ giúp 
không, hoặc nếu họ muốn thông tin liên hệ của 
một số dịch vụ hỗ trợ địa phương (xem phần: 
các dịch vụ hỗ trợ và các tài liệu thêm, ở trang 21); và

•  tôn trọng rằng họ có thể không muốn nói chuyện với bạn 
nhưng khuyến khích họ nói chuyện với ai đó.

“Hãy vị tha với bản thân - sợ hãi cũng không sao”. 

Thanh thiếu niên
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Nói chuyện trực tuyến an toàn sau khi một 
vụ tự tử xảy ra 
Khi nhớ về một người đã chết do tự tử, có thể khó biết phải 
nói gì hoặc làm thế nào để nói về tình huống đó một cách 
an toàn. Dưới đây là một số điều cần nhớ:

Những cuộc trò chuyện này có thể đang 
diễn ra trực tuyến.

Thông tin được chia sẻ trên mạng có thể đến tay hàng chục 
nghìn người, cực kỳ nhanh chóng. Do đó, nếu xảy ra trường 
hợp tử vong do tự tử trong cộng đồng hoặc trước mắt công 
chúng, thanh thiếu niên rất có thể bắt gặp thông tin này 
trên mạng.

Thanh thiếu niên thường báo cáo rằng các nguồn hỗ 
trợ không chính thức, chẳng hạn như trang mạng hoặc 
mạng truyền thông xã hội, là nơi họ có thể tìm đến để tìm 
kiếm thông tin hoặc thảo luận về trải nghiệm tự tử của 
chính họ (14). 

Những cuộc trò chuyện này có thể gây choáng ngợp, 
nhưng chúng cũng có thể an toàn.

Nhiều người lớn cảm thấy choáng ngợp khi tiếp cận cuộc 
trò chuyện về tự tử và việc sử dụng mạng xã hội với thanh 
thiếu niên. Điều này có thể hiểu được và việc bạn cảm thấy 
lo lắng về cách con trẻ của mình có thể phản ứng là điều 
bình thường. Tuy nhiên, không có một cuộc trò chuyện 
“hoàn hảo”, và điều quan trọng hơn là bắt đầu cuộc trò 
chuyện và cho con trẻ thấy rằng bạn quan tâm và sẵn sàng 
lắng nghe hơn là nói “điều đúng đắn”. Hãy nhớ rằng bạn 
không nhất thiết phải có tất cả các câu trả lời và bạn có thể 
liên hệ với một dịch vụ hỗ trợ để được tư vấn thêm về cách 
giúp trẻ của bạn (xem phần: các dịch vụ hỗ trợ và các tài 
liệu thêm, ở trang 21).

Có những cách hữu ích để tạo điều kiện cho những cuộc 
trò chuyện này:

•  làm gương về ngôn ngữ an toàn (xem phần: ngôn ngữ là 
quan trọng, ở trang 12);

•  khuyến khích thanh thiếu niên nói về những gì họ đang 
cảm thấy; và

•  nhắc để họ nhớ rằng hỗ trợ luôn có sẵn.

Những cuộc trò chuyện này có thể hữu ích.

Nhắc nhở thanh thiếu niên rằng nếu họ đang giao tiếp 
trực tuyến về một người đã chết vì tự tử, có nhiều cách 
để họ có thể tạo ra một không gian an toàn, nơi họ có thể 
chia sẻ những câu chuyện và kỷ niệm tích cực. Đây có thể 
là một cách hữu ích để con trẻ của bạn chia sẻ cảm xúc của 
họ và khuyến khích những cuộc trò chuyện tích cực.

Những cuộc trò chuyện này có thể quan trọng đối với 
sự an sinh của con trẻ của bạn và khi được thực hiện 
một cách an toàn, có thể giúp ngăn chặn hành vi tự tử 
tiếp theo. 

Điều quan trọng là các cuộc trò chuyện và bài đăng 
trực tuyến luôn được theo dõi về các thông điệp không 
an toàn và cung cấp các dịch vụ hỗ trợ (xem phần: 
các dịch vụ hỗ trợ và tài liệu thêm, ở trang 21).

Mặc dù mạng xã hội có thể tạo cơ hội cho thanh thiếu niên 
nói về cảm xúc của mình, nhưng điều quan trọng là việc này 
phải được thực hiện một cách an toàn vì mạng xã hội cũng 
tiềm ẩn nguy cơ gây hại. Ví dụ: thông tin sai lệch và tin đồn 
có thể lan truyền nhanh chóng trên mạng và nội dung tạo 
giật gân về tự tử hoặc miêu tả việc tự tử theo cách hoặc là 
tích cực hoặc có định kiến có thể dẫn đến kết quả bất lợi và 
trong một số trường hợp, có thể khiến hành vi tự tử tiến xa 
hơn ở những người dễ bị tổn thương. 

Nếu một cái chết do tự tử xảy ra trong cộng đồng của bạn, 
thì cộng đồng có thể thực hiện các bước để đảm bảo rằng 
các cuộc trò chuyện và thông tin được chia sẻ trên mạng 
truyền thông xã hội là phù hợp và hữu ích. Hướng dẫn 
#chatsafe dành cho cộng đồng là một tài liệu hữu ích cho 
các cộng đồng đã mất một thanh thiếu niên do tự tử và 
cung cấp thông tin quan trọng để giữ an toàn cho những 
thanh thiếu niên khác.
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#chatsafe (nói chuyện an toàn)

Bạn có thể tải xuống 10 lời khuyên hàng 
đầu từ các hướng dẫn về #chatsafe từ 
trang mạng #chatsafe.

Các hướng dẫn #chatsafe ủng hộ việc thực hành việc tự 
chăm sóc bản thân và kiểm tra sự an sinh của chính bạn. 
Điều này áp dụng cho chính thanh thiếu niên, cũng như 
cha mẹ và người chăm sóc của họ. Điều này có thể bao 
gồm những việc như tạm dừng mạng xã hội, tham gia các 
hoạt động khác hoặc kiểm soát nguồn cấp tin tức trên 
mạng xã hội bằng cách chặn, ẩn hoặc báo cáo nội dung 
không an toàn.

Khi mọi thứ đang trở nên quá sức, hãy nhắc nhở con trẻ của 
bạn rằng chúng có thể tự chăm sóc bản thân và bạn có thể 
tránh xa mạng xã hội và làm việc khác.

Tự chăm sóc bản thân và 
kiểm soát nội dung bạn 
xem trực tuyến

“Rất khó để theo kịp. Thanh niên và trẻ em là 
những người tiếp nhận những thứ này sớm 
hơn. Tôi nghĩ rằng điều đó trở thành một chút 
xa cách giữa cha mẹ và con cái. Là cha mẹ, bạn 
phải tham gia vào cuộc trò chuyện để hiểu điều 
gì đang xảy ra. Luôn sẵn lòng vì con của bạn, 
hoặc những người bạn quan tâm.” 

Cha mẹ

16 17

Orygen #chatsafe (nói chuyện an toàn) #chatsafe dành cho cha mẹ và người chăm sóc cách cha mẹ và người chăm sóc có thể hỗ trợ giao tiếp trực tuyến an toàn về tự tử

https://www.orygen.org.au/chatsafe/Resources/Top-10-tips-(1)/Top-10-tips


Hãy tiếp cận chúng tôi bằng tình yêu thương, sự tôn 
trọng và lòng trắc ẩn thay vì sợ hãi hay phán xét.

Nghĩ thoáng hơn. 
Mạng truyền thông xã hội không phải cái gì cũng xấu 
và theo một số cách, nó có thể cung cấp cho tôi một nơi 
nương tựa.

Ngồi xuống và lắng nghe.
Hãy dành thời gian để hiểu. 

Ghi nhận cảm xúc của tôi. 
Đừng giảm thiểu những gì tôi đang trải qua, ngay cả khi tôi 
đang xúc động.

Đừng ép tôi chia sẻ trước khi tôi sẵn sàng.

Đừng hoảng sợ! 
Chia sẻ những điều khó khăn sẽ dễ dàng hơn nhiều khi tôi 
cảm thấy bạn bình tĩnh.

Xây dựng lòng tin.
Nếu tôi tin tưởng bạn, nhiều khả năng tôi sẽ tìm đến bạn 
để được trợ giúp. Vui lòng không bí mật theo dõi hoạt 
động trực tuyến của tôi - nếu bạn có thắc mắc, hãy hỏi tôi 
trực tiếp.

Nhắc nhở tôi về điểm mạnh của tôi. 
Khuyến khích tôi sử dụng chúng để giúp vượt qua thời 
kỳ khó khăn.

Bạn không cần phải có tất cả các câu trả lời hoặc 
để giải quyết vấn đề của tôi.

Khi tôi đang gặp khó khăn, việc bạn chỉ cần lắng nghe tôi 
mà không phán xét có thể rất tuyệt vời.

Nếu bạn lo lắng rằng tôi có thể tự tử, hãy hỏi tôi trực tiếp 
và không phán xét.

Bạn có thể nói, “Đôi khi mọi người cảm thấy như vậy, họ có 
thể nghĩ đến việc tự tử. Bạn có đang có ý nghĩ tự tử không?”

Giúp tôi hiểu những rủi ro và lợi ích của mạng xã hội.

Hãy hiểu rằng việc xóa bỏ quyền truy cập của tôi vào 
mạng xã hội là xóa bỏ một phần quan trọng trong cuộc 
sống của tôi.

Chỉ cho tôi những tài liệu hữu ích và cho tôi biết nơi để 
nhận trợ giúp chuyên nghiệp.

Nếu hoặc khi tôi cần - điều này có thể bao gồm các dịch vụ 
sức khỏe tâm thần trực tuyến (chẳng hạn như eheadspace). 
Cho tôi biết về không gian an toàn (chẳng hạn như các 
nhóm cộng đồng hỗ trợ cho LGBTIQA +) hoặc kết nối tôi với 
chuyên gia sức khỏe tâm thần hoặc bác sĩ đa khoa.

Nếu bạn không chắc mình có thể trợ giúp như thế nào, 
hãy hỏi tôi! 

Bạn có thể chỉ cần nói, "Tôi có thể làm gì để giúp bạn ngay 
bây giờ không?"

Cân nhắc việc sử dụng mạng truyền thông xã hội của 
riêng bạn.

Tất cả chúng ta đều phải vật lộn với lượng thời gian sử dụng 
điện thoại. Thay vì chỉ tập trung vào thời gian nhìn vào màn 
hình của tôi, sẽ hữu ích nếu bạn có thể chuyển cuộc trò 
chuyện từ “Bạn nên làm điều này” thành “Điều này thực sự 
hữu ích cho tôi, bạn nghĩ điều gì có thể giúp ích cho bạn?” 

Những điều thanh thiếu niên 
muốn cha mẹ và người chăm 
sóc của họ biết

“Mẹ tôi không phải là chuyên gia về sức khỏe 
tâm thần, nhưng bà yêu tôi - và thế là đủ.” 

Thanh thiếu niên
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Các dịch vụ hỗ trợ và trợ 
giúp có sẵn

Báo cáo và sử dụng các chức năng an toàn 
trong mỗi nền tảng
Nếu một thanh thiếu niên tìm đến bạn với nội dung đau 
buồn mà họ đã xem trực tuyến hoặc nếu bản thân bạn 
bắt gặp nội dung này, có các chức năng báo cáo được tích 
hợp trong mỗi nền tảng. Điều này có thể hữu ích, đặc biệt 
nếu bạn cho rằng nội dung có thể gây khó chịu cho người 
khác hoặc nếu nó cho thấy ai đó có thể gặp nguy cơ. Một 
số trang mạng phổ biến hơn được liệt kê bên dưới, tuy 
nhiên bạn có thể tìm thêm thông tin về từng nền tảng và 
các chức năng báo cáo mà họ cung cấp tại trang mạng của 
ủy viên eSafety.

Facebook Trung tâm Trợ giúp của Facebook có một số công cụ để trợ giúp những người gặp 
phải tài liệu liên quan đến tự tử. Trung tâm Trợ giúp Ngăn chặn Tự tử cung cấp thông 
tin về cách báo cáo nội dung tự tử cho một thành viên được đào tạo trong nhóm an 
toàn của họ, người sẽ xác định bài đăng và vị trí của người sử dụng. Nếu cần, họ có 
thể liên hệ với các dịch vụ khẩn cấp để hỗ trợ những người có nguy cơ tự tử hoặc tự 
làm hại bản thân. Trung tâm Trợ giúp Ngăn chặn Tự tử cũng cung cấp thông tin về 
đường dây trợ giúp ngăn chặn tự tử theo quốc gia cụ thể để hỗ trợ những người có 
thể đang trải qua suy nghĩ, cảm xúc hoặc hành vi tự tử.

Instagram Trung tâm Trợ giúp của Instagram cung cấp thông tin chi tiết để hỗ trợ người sử dụng 
báo cáo nội dung cho thấy một người có thể gặp nguy cơ tự tử hoặc tự làm hại bản thân. 
người sử dụng có thể báo cáo nội dung bằng

1. Chọn… (trên iOS) hoặc   (trên Android) phía trên bài đăng và nhấn vào “Báo cáo”.

2. Nhấn vào "Không phù hợp".

3. Chọn "Tự gây thương tích".

4. Nhấn vào "Báo cáo".

Trung tâm trợ giúp cũng cung cấp các liên kết đến các trang mạng phòng chống tự tử và 
đường dây nóng có thể hỗ trợ mọi người trong cuộc khủng hoảng tự tử.

“Sẽ thực sự hữu ích nếu cha mẹ biết về các 
nguồn lực và dịch vụ sức khỏe tâm thần thân 
thiện với thanh thiếu niên và có thể chỉ cho tôi 
những nguồn này”. 

Thanh thiếu niên
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Snapchat Trung tâm hỗ trợ của Snapchat khuyến nghị những người sử dụng lo ngại về một người 
sử dụng khác, khuyến khích người đó tìm kiếm sự trợ giúp hoặc tham khảo ý kiến   từ một 
dịch vụ chuyên nghiệp. Nếu người sử dụng không cảm thấy thoải mái khi tương tác với 
người có thể có nguy cơ tự tử, họ có thể báo cáo mối lo ngại về an toàn bằng cách:

1. Đến snap (bài đăng trên snapchat) bạn muốn báo cáo.

2. Mở snap, nhấn và giữ vào nó và chọn “Báo cáo snap”.  

3. Chọn “Lựa chọn khác”.

4.  Chọn “Tôi lo lắng rằng Snapchatter (người sử dụng Snap) này có thể làm 
hại chính mình”.

Twitter Trung tâm Trợ giúp của Twitter cung cấp thông tin về cách báo cáo nội dung liên 
quan đến hành vi tự làm hại và tự tử cho một nhóm được đào tạo chuyên đáp ứng lại 
với những người chia sẻ nội dung cho thấy họ có thể có nguy cơ tự làm hại bản thân 
hoặc tự tử. Thông tin về cách nhận biết các dấu hiệu tự làm hại và tự tử được cung 
cấp, cũng như mẫu đơn trực tuyến để cảnh báo cho nhóm đáp ứng ngăn chặn tự tử 
trên Twitter.

TikTok Nếu bạn bắt gặp một video khiến bạn lo lắng về sự an toàn của ai đó, TikTok khuyên 
bạn nên báo cáo video đó và sau đó họ sẽ liên hệ với họ và cung cấp một số tài liệu 
và thông tin hỗ trợ thích hợp. Điều quan trọng cần biết là người sử dụng đã đăng nội 
dung sẽ không gặp rắc rối. Để báo cáo nội dung của ai đó:

1. Nhấn vào mũi tên ở góc dưới cùng bên phải của video

2. Nhấn vào biểu tượng 'báo cáo'

3. Chọn 'tự gây thương tích' và sau đó cung cấp mô tả về mối lo ngại của bạn. 

Trung tâm An toàn của TikTok cũng có các đường dây nóng phòng chống tự tử tại 
địa phương cũng như thông tin về cách báo cáo nội dung liên quan đến hành vi tự 
làm hại và tự tử. 

Discord Discord khuyến nghị những người sử dụng lo lắng về một người sử dụng khác nên 
khuyến khích người đó tìm kiếm sự trợ giúp hoặc qua một trong các đường dây nóng 
được liệt kê trong Trung tâm An toàn của Discord. Discord cũng khuyên bạn nên 
liên hệ với quản trị viên hoặc chủ của máy chủ để cho họ biết về mối lo ngại của bạn 
để họ có thể theo dõi máy chủ và cung cấp hỗ trợ cho từng cá nhân. Bạn cũng có thể 
báo cáo mối lo ngại của mình với nhóm Lòng tin và An toàn của Discor qua mẫu đơn 
trực tuyến này.
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Dành cho tất 
cả mọi người 

GP (bác sĩ đa khoa) địa phương của bạn
Cấp cứu, cảnh sát và xe cứu thương 000

Khoa cấp cứu của bệnh viện địa phương

Lifeline Australia
Cung cấp các dịch vụ hỗ trợ khủng hoảng 
cá nhân và các dịch vụ ngăn chặn tự tử 
trực tuyến và qua điện thoại miễn phí 
24/7 cho tất cả người dân Úc.
Hãy truy cập: www.lifeline.org.au
Hãy gọi: 13 11 14 (làm việc 24/7)

Dịch vụ Gọi lại về Tự tử
Cung cấp tư vấn tâm lý qua điện thoại, 
trực tuyến và video và hỗ trợ khủng 
hoảng miễn phí cho tất cả người Úc bị ảnh 
hưởng bởi tự tử.
Hãy gọi: 1300 659 467 (làm việc 24/7)

Beyond Blue
Beyond Blue cung cấp thông tin cũng 
như hỗ trợ trực tuyến và qua điện thoại 
để giúp mọi người ở Úc có được sức khỏe 
tâm thần tốt nhất có thể.
Hãy truy cập: www.beyondblue.org.au
Hãy gọi: 1300 22 46 36 (làm việc 24/7)

MensLine
MensLine Australia là dịch vụ tư vấn trực 
tuyến và qua điện thoại cung cấp dịch vụ 
hỗ trợ cho nam giới Úc mọi lúc, mọi nơi.
Hãy truy cập: www.mensline.org.au 
Hãy gọi: 1300 78 99 78 (làm việc 24/7)

Qlife
QLife cung cấp sự hỗ trợ ẩn danh và miễn 
phí cho LGBTI từ những người cùng hoàn 
cảnh cũng như thư giới thiệu cho những 
người ở Úc muốn nói về tính dục, danh 
tính, giới tính, cơ thể, cảm xúc hoặc các 
mối quan hệ. Thanh thiếu niên có thể 
nhận được hỗ trợ qua trò chuyện mạng 
hoặc điện thoại.
Hãy truy cập: www.Qlife.org.au
Hãy gọi: 1800 184 527 (làm việc từ 3 giờ 
chiều đến 12 giờ sáng)

Các dịch vụ hỗ trợ có sẵn qua gặp mặt trực 
tiếp, trực tuyến hoặc qua điện thoại  
Nếu bạn hoặc một thanh thiếu niên mà bạn biết cần được hỗ 
trợ, việc tìm kiếm sự giúp đỡ có thể khiến bạn nản lòng. Tuy 
nhiên, có rất nhiều dịch vụ hỗ trợ luôn sẵn sàng hỗ trợ bạn và 
tìm kiếm sự giúp đỡ thường là bước đầu tiên để bạn cảm thấy 
tốt hơn. Chúng tôi đã liệt kê một số hỗ trợ trực tuyến và qua 
gặp mặt trực tiếp bên dưới.  

Điều quan trọng nữa là bạn phải chăm sóc sức khỏe tâm thần 
của mình và suy nghĩ về cách bạn có thể làm gương về việc 
sử dụng mạng xã hội một cách lành mạnh và có trách nhiệm 
cho con trẻ của mình. 

Nếu tại bất kỳ thời điểm nào mà bạn hoặc người khác gặp 
nguy cơ ngay lập tức, hãy gọi 000. Bạn cũng có thể đến khoa 
cấp cứu bệnh viện địa phương để được hỗ trợ khẩn cấp.
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Dành cho thanh thiếu niên Kids Helpline
Cung cấp dịch vụ tư vấn trực tuyến và qua điện thoại miễn phí và bảo mật cho 
trẻ em và thanh niên từ năm đến 25 tuổi.
Hãy truy cập: www.kidshelpline.com.au 
Hãy gọi: 1800 551 800 (làm việc 24/7)

headspaceheadspace 
các trung tâm headspace được đặt trên khắp nước Úc và có nhân viên là những 
người đã được đào tạo và sẵn sàng trợ giúp. Tìm một trung tâm gần bạn. 
Hãy truy cập: https://headspace.org.au/headspace-centres/

eheadspace
Cung cấp dịch vụ tư vấn tâm lý qua thư điện tử, trò chuyện và điện thoại cho 
thanh thiếu niên từ 12 đến 25 tuổi, gia đình và bạn bè của họ. eheadspace hoạt 
động bảy ngày một tuần, từ 9:00 sáng đến 1:00 sáng theo giờ AEST. Là cha mẹ 
hoặc người chăm sóc của một thanh thiếu niên, bạn cũng có thể yêu cầu một 
cuộc hẹn trực tuyến hoặc qua điện thoại với bác sĩ gia đình. 
Hãy truy cập: www.headspace.org.au/eheadspace
Hãy gọi: 1800 650 890 
(làm việc từ 9 giờ sáng - 1 giờ sáng theo giờ AEST, 7 ngày).

Diễn đàn trực tuyến ReachOut:
ReachOut Australia cung cấp không gian trực tuyến cho thanh thiếu niên từ 
14-25 tuổi để trò chuyện và thảo luận về những điều họ đang nghĩ.
Hãy truy cập: www.au.reachout.com/forums

Dành cho cha mẹ và người 
chăm sóc

Đường dây dành cho cha mẹ Parentline và các đường dây trợ giúp khác về 
nuôi dạy con cái cho từng tiểu bang
Parentline là dịch vụ hỗ trợ và tư vấn qua điện thoại dành cho cha mẹ và người 
chăm sóc trẻ em từ 0-18 tuổi. Các dịch vụ của đường dây Parentline là cho từng 
tiểu bang và các số điện thoại liên lạc cũng khác nhau. 

Địa điểm của các dịch vụ Parentline và các chi tiết liên hệ của họ được liệt kê 
trên trang mạng Raising Children (Nuôi dạy Con cái).
Hãy truy cập: www.raisingchildren.net.au

ReachOut: dịch vụ hướng dẫn cho cha mẹ và người chăm sóc
Cung cấp hỗ trợ trực tiếp miễn phí và bảo mật một đối một cùng hướng dẫn 
viên về gia đình và nuôi dạy con cái chuyên nghiệp. 
Hãy truy cập: https://parents.au.reachout.com/one-on-one-support

Transcend
Transcend cung cấp hỗ trợ trực tuyến và qua gặp mặt trực tiếp, thông tin và dịch 
vụ bênh vực cho cha mẹ và người chăm sóc của thanh thiếu niên Úc đa dạng về 
giới tính và chuyển giới. 
Hãy truy cấp: www.transcendaus.org
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#chatsafe

Các tài liệu thêm mà bạn 
có thể thấy hữu ích

#chatsafe dành cho cha mẹ và người chăm sóc: Cuộc trò 
chuyện trực tuyến Đường dẫn: https://www.youtube.com/
watch?v=kTffIXR0Zl4 

#chatsafe: Hướng dẫn cho cộng đồng 
Sử dụng mạng xã hội sau khi có vụ tự tử của một thanh 
thiếu niên và để giúp ngăn chặn các nhóm tự tử 
Đường dẫn: https://www.orygen.org.au/chatsafe/
Resources/A-guide-for-communities-(1)/ 
A-guide-for-communities 

Đối phó với việc tự làm hại bản thân: Hướng dẫn cho cha 
mẹ và người chăm sóc 
Giúp cha mẹ, người chăm sóc và các thành viên trong gia 
đình đối phó khi trẻ tự làm hại bản thân. 
Đường dẫn: https://www.orygen.org.au/
copingwithselfharm 

#chatstarter - Ủy ban Sức khỏe Tâm thần Quốc gia 
Giúp các bậc cha mẹ và thanh thiếu niên hỗ trợ lẫn nhau
Đường dẫn: https://www.headtohealth.gov.au/covid-19-
support/chatstarter

Beyond Blue: Danh sách kiểm tra về sức khỏe tâm thần 
của trẻ em (phù hợp cho lứa tuổi 4-16) 
Đặt câu hỏi về cách con bạn đã suy nghĩ, cảm nhận và cư xử. 
Việc đó có thể giúp bạn quyết định xem con bạn có cần hỗ 
trợ chuyên nghiệp hay không.  
Danh sách kiểm tra là bảo mật.
Đường dẫn: https://healthyfamilies.beyondblue.org.au/
age-6-12/mental-health-conditions-in-children/child-
mental-health-checklist

headspace: Dành cho bạn bè và gia đình 
Thông tin về cách hỗ trợ một thành viên trong gia đình, lời 
khuyên để tâm trí khỏe mạnh, hiểu biết về tuổi vị thành 
niên và cách bắt đầu cuộc trò chuyện về sức khỏe tâm thần. 
Đường dẫn: https://headspace.org.au/friends-and-family/
health-and-wellbeing/ 

Kids Helpline 
Hỗ trợ con bạn kiểm soát nguy cơ trong thế giới trực tuyến 
của chúng nhưng vẫn hưởng những lợi ích của nó.
Đường dẫn: https://kidshelpline.com.au/parents/issues/
social-media-and-safety

Văn phòng Ủy viên An toàn Trên mạng 
Tìm hiểu về các trò chơi, ứng dụng và mạng truyền thông 
xã hội mới nhất, bao gồm cách bảo vệ thông tin của bạn và 
báo cáo nội dung không phù hợp. 
Đường dẫn: https://www.esafety.gov.au/parents

Mạng lưới Nuôi dạy Trẻ em 
Thông tin về bệnh trầm cảm ở lứa tuổi nhi đồng và thanh 
thiếu niên. 
Đường dẫn: https://raisingchildren.net.au/pre-teens/ 
mental-health-physical-health/ 
stress-anxiety-depression/depression

ReachOut
Hướng dẫn cho cha mẹ về Instagram. 
Đường dẫn: https://parents.au.reachout.com/landing/
parentsguidetoinsta

Bộ Giáo dục và Đào tạo của Chính phủ Victoria
Chăm sóc sức khỏe tâm thần của con bạn - Một phiên bản 
dễ đọc. 
Đường dẫn: https://www.education.vic.gov.au/parents/
family-health/Pages/your-childs-mental-health.aspx
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Luôn cập nhật 
với #chatsafe

Tại #chatsafe, chúng tôi không ngừng hướng tới việc hỗ 
trợ thanh thiếu niên và người lớn trong cuộc sống của 
họ với khả năng tốt nhất của chúng tôi, với bằng chứng 
cập nhật và nghiên cứu mới nhất. Để luôn cập nhật với 
công việc chúng tôi thực hiện tại #chatsafe và các tài 
liệu có sẵn cho bạn, hãy theo dõi trang mạng của chúng 
tôi: www.orygen.org.au/chatsafe

Chúng tôi cũng thường xuyên cập nhật các mạng truyền 
thông xã hội của mình với thông tin dành cho thanh thiếu 
niên mà bạn có thể muốn gửi đến con trẻ của mình hoặc sử 
dụng nó như một cách để bắt đầu cuộc trò chuyện. Bạn có 
thể theo dõi chúng tôi trên: 

•  Instagram: @chatsafe_au; 

•  Facebook: @chatsafe.online; 

•  Twitter: @chatsafe_au; và

•  YouTube: #chatsafe AU
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